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Recomendaciones nutricionales

basicas en el embarazo

Recomendaciones

Alimentos que
no debe comer

Nutrientes a
priorizar

e Consume verduras y frutas de temporada
* Incluye alimentos ricos en calcio, hierro y acido félico

* Beber de seis a ocho vasos de agua diarios para mantener
una buena hidratacion.

e Ingerir alimentos ricos en fibra como frutos secos, verduras,
legumbres

e Disminuya el consumo de alimentos ultra procesados.

Cafe

Chocolate

Alcohol

Tabaco y drogas
Picantes (Irritantes)
Energizantes

» Proteinas

e Acido Félico { 600 microgramos por dia
e Hidratos de carbono

« Hierro { 27 miligramos de hierro al dia
e Calcio {1,000 miligramos al dia

e Yodo

e Vitamina C



Recomendaciones nutricionales

basicas en la lactancia

Recomendaciones

Alimentos que
no debe comer

Nutrientes a
priorizar

e Evita el consumo de grasas saturadas y consume grasas saludables

. Ultiliza métodos de cocinado saludables como cocina a la plancha o
al vapor.

e No consumir tabaco, alcohol ni cafeina y algunos medicamentos.
e Precuacion al consumir hierbas y plantas.
e Tomar los suplementos vitaminicos.

¢ Consume alimentos ricos en hierro y vitamina C

Cafeina
Chocolate
Alcohol
e Ajo

Alimentos ricos en azucares { e Esparrago

Alimentos de sabor intenso e Refrescos
e Galletas

e Proteinas
 Acido Félico
e 7inc

e Omega3

e Calcio

e Vitamina D

e Vitamina C



Recomendaciones nutricionales

basicas en la infancia

Recomendaciones

Alimentos que
no debe comer

Nutrientes a
priorizar

o Consumir una dieta balanceada: cereales, lacteos, carnes, huevos,
frutas y verduras

« Tomar abundantes liquidos (por_ lo menos un litro de agua sin
saborizantes y liquidos de la comida como caldos y sopas).

e No consumir alimentos altamente procesados.
e Excluir, en la medida de lo posible, los colorantes y conservantes.

« Limitar el uso de té, café y mate, que sustituyen otros alimentos
mas nutritivos.

Cafeina

Bebidas Energéticas
Azucar refinada
Alimentos aditivos

Edulcorantes

e Proteinas
» Fibra

e Vitamina A
e Omega3

e Calcio

e Vitamina D

e Vitaminas del complejo B
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